Freitags

Bauchmuskeltraining ist gut fur die Gesundheit. Die Bauchmuskeln bilden die Mitte des Kérpers

und zugleich das natirliche Pendant zur Rickenmuskulatur. Wer beide Muskelgruppen aktiv

starkt, stabilisiert den gesamten Stitz- und Bewegungsapparat und entlastet die Wirbelsaule.
keine Vorschadigung der Wirbelsdule (z.B. Bandscheibenvorfall),

keine akuten Beeintrdchtigungen des Bewegungsapparates.

TREFFPUNKT: SCHWIERIGKEIT:
START: SIE BENOTIGEN:
ENDE:
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